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,Finde heraus, was zu Dir passt."

Dies war nur eine der wichtigen Kernaussagen
von Frau Dr. Mechthild Herberhold in ihrer
Gesprachsrunde zum Thema Selbstmanage-
ment. Die Diskussion verlief in einer sehr fami-
lidren und entspannten Atmosphare, da uns
die Referentin bereits seit Anfang der Woche
begleitete.

In ihrem Unternehmen ,Ethik konkret" berat
sie Menschen in den Bereichen Unternehmens-
und Fihrungsethik, Bio- und Medizinethik und
Alltagsethik.

Selbstmanagement setzt sich aus dem Umgang
mit der Zeit, der Festlegung eigener Werte und
der Burn-Out-Prophylaxe beziehungsweise
Work-Life-Balance zusammen. Dr. Herberhold
arbeitet mit einem Menschenbild, das aus finf
Ebenen besteht: der kérperlichen, psychischen,
sozialen, geistigen und spirituell/ existenziel-
len. Wichtig ist, dass diese Bereiche im Gleich-
gewicht stehen, um Selbstverantwortung tber-
nehmen zu kdénnen. Es ist mdglich, an allen
Komponenten anzusetzen, um die persdnliche
Zufriedenheit zu steigern. Zum Beispiel kann
man im korperlichen Bereich mehr auf Bewe-
gung und gesunde Erndhrung achten oder im
sozialen Bereich mehr auf das Verhaltnis von
Nahe und Distanz, das heit, genligend Zeit
fur sich selbst, aber auch andere Menschen zu
haben.

Besonders wichtig in diesem Zusammenhang
ist die regelmdBige Reflexion seiner eigenen
Person; das heiBt, sich immer wieder Ge-
danken Uber seine momentane Lebenssituation
zu machen. Anhaltende Unzufriedenheit ist ein
erstes Zeichen, etwas andern zu missen.

»Sich immer wieder zu iiberlegen: was
will ich eigentlich, was ist mir wichtig?"

Auf die Frage hin, wie sich Frau Herberhold
selbst organisiert, erfuhren wir, dass sie sich
sehr gut zu strukturieren weiB3, ihr Biiro immer
mit einem leeren Schreibtisch verlasst und sich
in ihre Planungen ,Pufferzeiten™ einbaut, um
ruhiger zu bleiben und rechtzeitig tberall an-
zukommen. Ihre Kalenderseiten sind in zwei
Spalten unterteilt: eine fir die Zeit und die
andere fir ihre Tatigkeiten.
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AnschlieBend wurde die unausweichliche Frage
nach einem Burn-Out und seinen Symptomen
gestellt. Das Krankheitsbild entzieht sich der
Messbarkeit und einzelne Symptome sind oft
kein zwingendes Indiz fir diese Erkrankung.
Korperliche Anzeichen koénnen Schlafstdrun-
gen, Appetitlosigkeit oder erhéhter Blutdruck
sein. Auf der psychischen Ebene sind es Unzu-
friedenheit, Reizbarkeit, Antriebslosigkeit oder
Zynismus. Betroffene isolieren sich oft auch
vollstandig und ,kiindigen innerlich". AuBer-
dem unterscheidet sich die Selbst- von der
Fremdwahrnehmung, das heiBt Erkrankte se-
hen sich haufig selbst als véllig gesund an.

Von der Krankheit sind auch viele Prominente
betroffen, zum Beispiel Keith Jarrett oder der
Sanger der Band ,Rosenstolz", Peter Plate.

Das Gesprach fiihrte uns auch zu der Frage,
was man flir andere tun kann, bei denen man
erste Anzeichen einer Uberforderung zu erken-
nen glaubt. Natiirlich kann eine Freundin keine
Therapeutin sein, jedoch ist das einfache ,Da-
sein® und ,Ansprechen" schon ein Anfang.
Professionelle Hilfe findet man bei der Telefon-
seelsorge, bei Beratungsstellen oder in psy-
chotherapeutischer Behandlung.
Selbstmanagement besteht nicht immer aus
To-do-Listen oder Mindmaps, sondern im We-
sentlichen aus Selbstverantwortung.

Wichtig ist dabei unter anderem, auf soge-
nannte ,Flow-Erlebnisse™ zu achten (das sind
gliicklich machende Tatigkeiten, in denen man
vollig versinkt), kreative Zeiten einzuplanen
und seinen Gefiihlen Raum zu geben, statt sie
in sich zu verschlieBen.
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